



A. Latar Belakang 
Olahraga adalah serangkaian gerak raga yang teratur dan terencana untuk 
memelihara gerak (mempertahankan hidup) dan meningkatkan kemampuan gerak, 
meningkatkan kualitas hidup (Ahmadi, 2007). Menurut Zulfikar et al (2015) olahraga 
merupakan upaya peningkatan kesehatan jasmani dan rohani, dan juga sebagai aspek 
kehidupan sehari-hari di kalangan masyarakat, baik kaum tua maupun muda.  
Menyadari hal tersebut, maka kecenderungan dalam melakukan aktivitas olahraga oleh 
sebagian masyarakat diarahkan untuk meningkatkan kesegaran jasmani sedangkan 
yang lainnya bertujuan untuk peningkatan prestasi (Ansori, 2011).   
Bola Basket salah satu olahraga yang meningkatkan kesegaran jasmani maupun 
untuk meningkatkan prestasi. Bola basket merupakan permainan bola besar yang 
digemari oleh banyak orang setelah sepak bola (Wisahati & Santosa, 2010). Bola 
basket adalah permainan yang dilakukan secara beregu dan setiap regu terdiri dari 5 
orang (Chandra & Sanoesi, 2010). Keterampilan-keterampilan perorangan seperti 
tembakan, umpan dribel, dan rebound, serta kerja tim untuk menyerang atau bertahan, 
adalah persyaratan agar berhasil dalam memainkan olahraga ini (Oliver, 2007). Secara 
garis besar permainan Bola Basket dilakukan dengan mempergunakan tiga unsur teknik 
yang menjadi pokok permainan, yakni: mengoper dan menghentikan bola (passing and 
catching), menggiring bola dribbling, serta menembak shooting, dan selain itu ada pula 
gerakan melompat sering digunakan dalam bola basket, seperti pada gerakan Lay up, 
Shooting dan Slam dunk (Faruq, 2009). 
Kemampuan melompat vertikal sangat penting untuk kesuksesan dalam  
permainan Bola Basket. Melompat vertikal adalah keterampilan motorik yang tampil di 
beberapa olahraga saat melakukan gerakan seperti menyerang dan menghalangi bola 
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voli, rebound dalam bola basket, antara lain (gheller et al, 2014). Kemampuan 
melompat vertikal adalah produk kekuatan otot dan kecepatan otot, untuk 
menghasilkan daya ledak tubuh bagian bawah dari seorang pemain menjadi faktor 
penting untuk mencapai tinggi maksimum lompatan vertikal (harmandeep et al, 2015).  
Latihan plyometric telah ditunjukkan untuk meningkatkan kinerja lompatan 
dalam banyak olahraga (Vassil et al, 2012), salah satunya dalam bola basket. Latihan 
plyometric adalah gerakan lompat, melompat-lompat, dan latihan melompat yang 
menggunakan siklus pemendekan peregangan unit otot, secara konsisten telah 
ditunjukkan untuk meningkatkan produksi kekuatan otot dan daya otot (Thomas et al, 
2009). Latihan ini menggabungkan kekuatan dengan kecepatan gerakan untuk 
menghasilkan tenaga, dengan menggunakan refleks-refleks otot myotatic untuk 
menghasilkan reaksi eksplosif (Vassil et al, 2012). Latihan plyometrics mendidik otot 
untuk melakukan pra-peregangan sebelum melompat yang menyebabkan otot 
menyimpan energi potensial di dalamnya sehingga alat bantu untuk melompat lebih 
tinggi (Harmandeep et al, 2015). 
Single leg jump merupakan salah satu latihan plyometric yang mudah dilakukan 
untuk menambah tinggi lompatan. Single leg jump merupakan gerakan berdiri di atas 1 
kaki dengan countermovement ; peledak melompat untuk tinggi maksimum (Donoghue 
et all, 2011). Saat countermovement dieksekusi lebih awal untuk melompat, energi 
elastis disimpan dalam otot soleus dan gastrosenimus medial sehingga menyimpan 
energi potensial di dalamnya sebagai alat bantu untuk melompat lebih tinggi 
(Harmandeep et al, 2015). Latihan Single leg jump mencakup gerakan cepat dan kuat 
akibat konsentrasi eksentrik diikuti kontraksi konsentris (Nabizadeh et al, 2013). Secara 
fisiologis terbukti bahwa jika otot sebelum kontraksi mengalami ketegangan yang 
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paling kuat dan akan berkontraksi lebih cepat mengembangkan operasi kekuatan yang 
lebih eksplosif pada otot (Najafzadeh & Foroghipour, 2014). 
Dari hasil pra observasi yang telah dilakukan di lokasi penelitian menunjukkan 
bahwa pemain klub bola basket Al-Ahly Kota Batu belum mengenal latihan plyometric 
khususnya single leg jump, hal ini disebabkan masih belum ada latihan untuk 
peningkatan tinggi lompatan. Maka dari itu, penulis ingin meneliti pengaruh latihan 
plyometric single leg jump terhadap peningkatan tinggi lompatan pemain klub bola 
basket Al-Ahly Kota Batu. 
B. Rumusan Masalah 
Apakah latihan penambahan plyometric single leg jump berpengaruh terhadap 
peningkatan tinggi lompatan? 
C. Tujuan Penelitian 
1. Tujuan Umum 
Untuk mengetahui pengaruh penambahan latihan plyometric single leg jump terhadap 
peningkatan tinggi lompatan. 
2. Tujuan Khusus 
a. Mengidentifikasi tinggi lompatan sebelum diberi penambahan latihan plyometric 
single leg jump.  
b.  Mengidentifikasi tinggi lompatan setelah diberi penambahn latihan plyometric 
single leg jump.  
c. Menganalisis selisih tinggi lompatan sebelum dan setelah diberi penambahan latihan 
plyometric single leg jump.  
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D. Manfaat Penelitian  
1. Bagi peneliti  
Dapat mengetahui pengaruh penambahan latihan plyometric single leg jump  
terhadap peningkatan tinggi lompatan. 
2. Bagi lokasi peneliti 
Untuk memberikan wawasan baru yang lebih efektif untuk menambah tinggi 
lompatan pada pemain klub bola basket Al-Ahly Kota Batu. 
3. Bagi institusi pendidikan 
Untuk memberikan tambahan wawasan baru keefektifitasan dalam menambah 
tinggi lompatan yang lebih aplikatif sehingga dapat digunakan dalam praktek prodi 












E. Keaslian Penelitian 
1. Singh Harmandeep, Kumar Satinder, Rathi Amita and Sherawat Anupriya (2015), 
melakukan penelitian dengan judul Effects of Six-Week Plyometrics on Vertical 
Jumping Ability of Volleyball Players dengan responden 20 pemain voli dari  Amritsar 
district yang terpilih. Dengan variabel terikat kemampuan melompat vertikal dan 
variabel bebas pelatihan plyometric. Penelitian yang akan dilakukan peneliti adalah 
pengaruh latihan plyometric single leg jump terhadap peningkatan tinggi lompatan 
pemain bola basket Al-Ahli Kota Batu dengan responden 30 pemain bola basket 
terpilih. Dengan variabel terikat peningkatan tinggi lompatan dan variabel bebas latihan 
plyometric single leg jump. 
2. Karin Vassil, Boris Bazonovk (2012), melakukan penelitian dengan judul The effect 
of plyometric training program on young volleyball players in their usual training 
period dengan responden 21 pemain voli berumur 12-19 tahun. Dengan variabel terikat 
latihan rutinitas pemain voli muda dan variabel bebas efek latihan plyometric. 
Penelitian yang akan dilakukan peneliti adalah pengaruh latihan plyometric single leg 
jump terhadap peningkatan tinggi lompatan pemain bola basket Al-Ahli Kota Batu 
dengan responden 30 pemain bola basket terpilih. Dengan variabel terikat peningkatan 
tinggi lompatan dan variabel bebas latihan plyometric single leg jump.  
3. Mostafa Nabizadeh, Ebrahim Bararpour, Meysam Chaleh Chaleh, Yasmina najafnia 
(2013), melakukan penelitian dengan judul Comparison of Three Deep Jump 
Plyometric Trainings on Vertical Jump in Basketball Players dengan responden 30 
pemain basket dengan umur rata-rata 19,2 tahun, tinggi rata-rata 178,6 cm, dan berat 
rata-rata 71,1 kg. Dengan variabel terikat tinggi lompatan dan variabel bebas 
perbandingan 3 latihan plyometric deep jump. Penelitian yang akan dilakukan peneliti 
adalah pengaruh latihan plyometric single leg jump terhadap peningkatan tinggi 
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lompatan pemain bola basket Al-Ahli Kota Batu dengan responden 30 pemain bola 
basket terpilih. Dengan variabel terikat peningkatan tinggi lompatan dan variabel bebas 
latihan plyometric single leg jump.  
4. Hagen Hartmann, Klaus Wirth, Markus Klusemann, Josip Dalic, Claus Matuschek,
dan Dietmar Schmidtbleicher (2012), melakukan penelitian dengan judul Influence Of 
Squatting Depth On Jumping Performance dengan responden 23 wanita dan 36 pria 
berumur 24 tahun. Dengan variabel terikat performa lompatan dan variabel bebas 
pengaruh dari Squatting Depth. Penelitian yang akan dilakukan peneliti adalah 
pengaruh latihan plyometric single leg jump terhadap peningkatan tinggi lompatan 
pemain bola basket Al-Ahli Kota Batu dengan responden 30 pemain bola basket 
terpilih. Dengan variabel terikat peningkatan tinggi lompatan dan variabel bebas latihan 
plyometric single leg jump.  
